
La definición de autorreflexión es la capacidad de presenciar y evaluar nuestros propios procesos cognitivos, emocionales y
conductuales. En psicología se hace referencia a la autorreflexión en términos "conciencia reflexiva", que se ha convertido en un
arte perdido. Sin embargo, la autorreflexión es de vital importancia para todos nosotros, y volver a un lugar de mayor reflexion
debería ser una prioridad para todos. Cuando hablamos en términos de SEL, podemos comenzar a practicar la autorreflexión al
pensar, meditar y evaluar nuestros comportamientos, pensamientos, actitudes, motivaciones y deseos. El primer comentario de la
rueda de competencias SEL es la autoconciencia, lo que definitivamente requiere que dediquemos un tiempo a reflexionar para
comprender quiénes somos y cómo las emociones impactan nuestras vidas, así como cuáles son nuestras fortalezas y áreas de
mejora con nuestro salud emocional y nuestra propia inteligencia emocional o (EQ). En este número exploraremos las diferentes
formas en que podemos usar la autorreflexión con intencionalidad para reflexionar sobre áreas específicas de nuestras vidas,
nuestro trabajo, relaciones y más.

PRIMARIA
La mayoría de los niños de la escuela primaria pueden identificar y
articular sus metas a través de una reflexión estructurada. Sobre la
base de las estrategias compartidas para los niños en edad
temprana, puede comenzar a apoyar a su hijo en edad escolar con
oportunidades intencionales para reflexionar. Pueden capturar
estos pensamientos en papel usando un diario, o puede ser creativo
con fotos de álbumes de recortes de experiencias especiales o
incluso hacer que dibujen y compartan. Tomarse el tiempo para
reflexionar significa reducir la velocidad lo suficiente como para
detenerse, disfrutar de la aventura y descubrir qué es importante
para usted como individuo. Hay tantas formas divertidas de hacer
esto con niños de primaria. 

SECUNDARIA 
Los estudiantes de secundaria pueden beneficiarse de la
autorreflexión, especialmente con todos los cambios a los que se
están aclimatando durante estos años llenos de acontecimientos. La
reflexión permite al cerebro hacer una pausa en medio del caos,
desenredar y clasificar observaciones y experiencias, así como
considerar múltiples interpretaciones posibles y crear significado.
Los estudiantes obtendrán un mayor sentido de autoconciencia a
través de la reflexión, y esto es fundamental a esta edad. Tomarse el
tiempo para reflexionar permitirá a los estudiantes de secundaria
separar su percepción de una situación como un observador
objetivo. La autorreflexión se convierte en aprendizaje, que luego
puede informar las mentalidades y acciones futuras.

PREPARATORIA 
La autorreflexión apoyará a los estudiantes al cambiar su forma de
pensar, aumentar la positividad en su vida y descubrir una mayor
conexión con ellos mismos. Durante esta edad, la vida puede sentirse
abrumadora. Los estudiantes tienen un mayor conjunto de
responsabilidades y se encuentran en una etapa en la que toman
grandes decisiones que afectan sus vidas. Este grupo de edad puede
beneficiarse de dedicar tiempo a comprender más sobre la forma en
que responden a las situaciones. En lugar de ser ajenos a las áreas que
pueden mejorar, la autorreflexión les da el espacio para lidiar con los
eventos de la vida de manera positiva y productiva en lugar de
permitir que los momentos consuman su mentalidad y los
mantengan estancados. La autorreflexión es fundamental para lograr
todos los objetivos a los que aspiran.
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APRENDIZAJE TEMPRANO
El acto de autorreflexión puede fomentarse en los niños mientras
son pequeños. Podemos hacer esto si somos intencionales en el
desarrollo de la confianza de nuestro pequeño para hacer
preguntas, pensar en cómo se sienten y concienciar cómo sus
comportamientos afectan a los demás. Otra forma es invitar a sus
voces, ideas y perspectivas únicas, en lugar de simplemente
confiar en nuestras reflexiones para informar nuestra
planificación. Se trata de plantar las semillas de la reflexión y
nunca es demasiado pronto para empezar. 
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¿Cuál es tu mayor fortaleza en tu lugar de
trabajo?
¿Cómo está ayudando a sus colegas a lograr sus
objetivos?
¿Hay algo que esté evitando en el trabajo? Si es
así, ¿por qué?
¿Cómo podría contribuir a la relación que
menos disfruta en el trabajo?
¿Cuál fue el resultado de su trabajo exitoso más
reciente? ¿Qué hiciste para facilitar eso?

Tomarse el tiempo para ser intencional y
reflexionar sobre áreas específicas de nuestras
vidas es un gran lugar para comenzar. Echemos
un vistazo a cómo podemos reflexionar sobre
nuestro trabajo. Algunas buenas preguntas que
debe hacerse con respecto a su trabajo son:

 
Al comenzar por primera vez el proceso de
reflexión, es importante identificar un método
con el que se conecte. Para algunos, esto puede
incluir llevar un diario, mientras que para otros
esto puede lograrse mejor si tiene un colega
específico en el trabajo con el que hable con
regularidad. Establecer una fecha / hora de
calendario recurrente para esto y comenzar
con una pequeña ventana de tiempo es un
excelente lugar para comenzar. ¡Tomarse el
tiempo para reflexionar en todos los aspectos
de la vida es esencial y usted se merece este
tiempo solo para usted!Los recursos para este
tema se encontraron en el sitio web de Harvard
Business Review. Para obtener más
información sobre este tema, haga clic aquí.

RECURSOS Y LECTURAS
P o r  C a r o l y n  T o m p k i n s
S E L  P r o g r a m s  S p e c i a l i s t  
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AUTORREFLEXIÓN
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DE AUTORREFLEXIÓN
P o r  J o r d a n  S i m s
C o m m u n i t y  P r o g r a m s  S p e c i a l i s t  

P o r M a b e l  F i l p o
S E L  P r o g r a m s  S p e c i a l i s t - E a r l y
C h i l d h o o d  

La autorreflexión es un componente
esencial para la autoconciencia, el
autocuidado y el crecimiento. Nos permite
volver a momentos de nuestra vida,
identificar diferentes cualidades y explorar
a través de nuestras emociones. Es como
vernos en el espejo y resaltar las cosas que
amamos de nosotros o las cosas que
queremos mejorar. También es una
oportunidad para cerrar la brecha entre la
autopercepción y volvernos más objetivos
sobre nuestra presencia (Gordon y Barlow,
2008). Aquí hay tres recursos que exploran
las ideas y los beneficios de la práctica de la
reflexión.

"15 formas esenciales de practicar la
autorreflexión "(minimalismo simplificado)

"El poder de la reflexión: sintonice y afine
su enfoque" (Educador resiliente)

"El reflejo en mí" (Fable Vision)
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B ú s q u e d a  d e l  t e s o r o  " T o d o  s o b r e  m í " :  c r e e
u n a  l i s t a  d e  b ú s q u e d a  d e l  t e s o r o  c e n t r a d a
e n  d i f e r e n t e s  a s p e c t o s  d e  l a  v i d a  d e  s u
h i j o ,  c o m o  a l g o  q u e  s e a  s u  c o l o r  f a v o r i t o ,
a l g o  q u e  l o s  h a g a  s e n t i r  t r a n q u i l o s  o  a l g o
q u e  l o s  f r u s t r e .  U n a  v e z  q u e  h a y a n
e n c o n t r a d o  t o d o s  l o s  e l e m e n t o s  d e  l a
l i s t a ,  h á g a l e s  p r e g u n t a s  a b i e r t a s  p a r a
a n i m a r l o s  a  r e f l e x i o n a r  s o b r e  p o r  q u é
s e l e c c i o n a r o n  c a d a  e l e m e n t o .
E x p r e s i ó n  c r e a t i v a :  s e a  c r e a t i v o  c o n  l a
a u t o r r e f l e x i ó n  d e  s u  h i j o
p r o p o r c i o n á n d o l e  u n a  p a u t a  d e  r e f l e x i ó n
y  a n í m e l o  a  d a r  s u  r e s p u e s t a  h a c i e n d o  u n a
a c t i v i d a d  q u e  d i s f r u t e .  P u e d e  s e r  c a n t a r ,
d i b u j a r  o  c u a l q u i e r  o t r o  m é t o d o  c r e a t i v o .
L a s  i n d i c a c i o n e s  p u e d e n  s e r  r a í c e s  d e
o r a c i o n e s  c o m o  " A l g o  q u e  m e  d a  f e l i c i d a d
e s  . . . "  o  " ¿ C u á n d o  f u e  a l g o  d i f í c i l  p a r a  t i
p e r o  s e g u i s t e  p r a c t i c a n d o ? "
T a r j e t a s  d e  c o n v e r s a c i ó n :  l a s  t a r j e t a s  d e
c o n v e r s a c i ó n  s o n  u n a  g r a n  h e r r a m i e n t a  d e
a u t o r r e f l e x i ó n  d e s a r r o l l a d a  p o r
F r a m e w o r k s  y  B i g  B r o t h e r s  B i g  S i s t e r s .
C a d a  t a r j e t a  t i e n e  d o s  l a d o s ;  u n  l a d o  t i e n e
u n  e m o j i  y  e l  o t r o  l a d o  t i e n e  u n a
p r e g u n t a  y  u n  m e n s a j e  d e  d i s c u s i ó n
r e l a c i o n a d o s  c o n  u n a  d e  l a s  c i n c o
c o m p e t e n c i a s  c e n t r a l e s  d e  S E L .  E s t a s
t a r j e t a s  s o n  u n a  m a n e r a  d i v e r t i d a  y  f á c i l
d e  m o d e l a r  y  p r a c t i c a r  l a  a u t o r r e f l e x i ó n
p a r a  a d u l t o s  y  n i ñ o s  y  e s t á n  d i s p o n i b l e s
p a r a  s u  c o m p r a  e n  e l  s i t i o  w e b  d e
F r a m e w o r k s :  w w w . m y f r a m e w o r k s . o r g .
M o m e n t o s  d e  a t e n c i ó n  p l e n a :  t o m a r s e  u n
t i e m p o  p a r a  r e f l e x i o n a r  a  v e c e s  s i g n i f i c a
q u e  n e c e s i t a m o s  r a l e n t i z a r  n u e s t r a s
m e n t e s ,  y  l a s  a c t i v i d a d e s  d e  a t e n c i ó n
p l e n a  s o n  p e r f e c t a s  p a r a  e s t o .  L a  a t e n c i ó n
p l e n a  s e  p u e d e  p r a c t i c a r  d e  m u c h a s
m a n e r a s ,  c o m o  s e n t a r s e  e n  s i l e n c i o  y
r e f l e x i o n a r  m e n t a l m e n t e ,  h a c e r  u n
b a l a n c e  d e  n u e s t r a s  e m o c i o n e s  a  l o  l a r g o
d e l  d í a  o  p r a c t i c a r  u n a  e s t r a t e g i a
e s p e c í f i c a  c o m o  l a  t é c n i c a  d e  p u e s t a  a
t i e r r a  5 - 4 - 3 - 2 - 1 .
J u e g u e  ' R o s e - B u d - T h o r n ' :  p a r a  e s t a
a c t i v i d a d ,  s e  a n i m a  a  l o s  n i ñ o s  a
c o m p a r t i r  l a  m e j o r  p a r t e  d e  s u  d í a  ( u n a
r o s a ) ,  l a  p a r t e  m e n o s  f a v o r i t a  d e  s u  d í a
( u n a  e s p i n a )  y  a l g o  q u e  e s p e r a n  c o n  a n s i a s
m a ñ a n a  (  u n  b r o t e ) .  L o  m e j o r  d e  e s t a
a c t i v i d a d  e s  q u e  s e  p u e d e  i n c o r p o r a r
f á c i l m e n t e  a  l a s  c o n v e r s a c i o n e s  d u r a n t e
s u s  r u t i n a s  t í p i c a s ,  c o m o  c o n d u c i r  a  c a s a
d e s d e  l a  e s c u e l a ,  c e n a r  o  p r e p a r a r s e  p a r a
i r  a  l a  c a m a .

L a  a u t o r r e f l e x i ó n  n o s  a y u d a  e n  m u c h a s
á r e a s  d e  n u e s t r a  v i d a ,  p e r o  l o s  n i ñ o s  n o
n a c e n  s a b i e n d o  c ó m o  h a c e r  e s t o  p o r  s í
m i s m o s .  N e c e s i t a n  q u e  l o s  a d u l t o s  l e s
e n s e ñ e n  c ó m o  t o m a r s e  e l  t i e m p o  p a r a
r e f l e x i o n a r  y  s e g u i r  p r a c t i c a n d o  l a
a u t o r r e f l e x i ó n  c o n  e l l o s .  ¡ A q u í  h a y  a l g u n a s
f o r m a s  d i v e r t i d a s  e n  l a s  q u e  p u e d e  p r a c t i c a r
l a  a u t o r r e f l e x i ó n  c o n  s u s  h i j o s  e  i n c l u s o
i n v o l u c r a r  a  t o d a  l a  f a m i l i a !
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